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Tolles Testosteron 


So Erhöhen Sie Ihre 
Testosteronwerte Auf Natürliche 
Weise 


Hallo, und danke für Ihren Kauf! 


Sie werden gleich 10 Wege lernen um Ihren Testosteronspiegel auf 
natürliche Weise zu heben. Ich habe mich in meinem Leben eine Zeit lang 
schlecht ernährt, mich immer erschöpft gefühlt und generell niedrige 
Testosteronwerte gehabt. 


Nachdem ich vor 5 Jahren aber endlich wieder auf den richtigen Weg 
zurückgefunden habe bin ich nun in der Bestform meines Lebens, und 
wenn ich mich verändern kann, dann kann jeder es! 


Zuerst werden wir ein paar grundlegende Dinge über Testosteron 
durchgehen. Es ist wichtig, dass Sie wissen, wozu Sie eingehen... 


Was ist Testosteron? 


Als Männer wissen wie alle, was wir Über Testosteron wissen müssen, aber 
viele von uns hätte Schwierigkeiten, richtig zu definieren, was es ist. Falls 
jemand beschließt, Ihr Wissen um Testosteron zu testen, ist dies eine gute 
Antwort, die Sie geben können: 


Testosteron ist ein Geschlechtshormon, das hauptsächlich in den 
männlichen Testikeln produziert wird. 


Wir werden uns später noch eingehender damit beschäftigen, aber um es 
kurz zu halten, Testosteron ist das Hormon, das einen Mann definiert. Es 
wird oft das "männliche Hormon" genannt, und je mehr Sie davon haben, 
als desto männlicher werden Sie für gewöhnlich von der Gesellschaft 
betrachtet werden. 


Wenn wir älter werden beginnt der männliche Körper weniger Testosteron 
zu produzieren, was zu Hypogonadismus und der männlichen 
"Menopause" führen kann. In welchem Alter dies einsetzt wird von der 
Testosteronmenpge, die Sie natürlich produzieren, bestimmt, und darum 
geht dieses Buch. Ich haben Ihnen eine Menge Tipps gegeben, die Ihnen 
dabei helfen werden, weiterhin Testosteron zu produzieren nachdem der 
durchschnittliche Mann damit aufgehört hat. Es hängt alles davon ab, wie 
gut Sie sich um Ihren Körper kümmern. 


Die Bedeutung von Testosteron 


Falls Sie dieses Buch schon in den Händen halten, ist es natürlich sehr 
wahrscheinlich, dass Sie schon wissen, wie wichtig ein hoher 
Testosteronspiegel für Ihren Körper ist, weshalb wir diesen Teil des 
Themas nur kurz berühren werden. 


Hohe Testosteronwerte sind mit riesigen gesundheitlichen Vorteilen 
verbunden. Studien haben erwiesen, dass Sie mit üÜberdurchschnittlichen 
Testosteronwerten ein vermindertes Risiko von Übergewicht, hohem 
Blutdruck, Herzattacken und generell schlechter Gesundheit haben. Dies 
wird auch großen Einfluss auf ihr Sexualleben haben, da Ihr Sexualtrieb 
stärker sein wird, und die Folgen von Erektiler Dysfunktion abnehmen 
werden, egal wie alt Sie sind. 


Wenn Sie Ihre Testosteronwerte erhöhen wird es an Ihrem Körper Wunder 
bewirken, und Sie werden eine stärkere Kieferlinie, breitere Schultern, 
größeren Brustkort, tiefere Stimme und gestärkte Haare und Nägel 
entwickeln. 


Einer der größten Vorteile eines höheren Testosteronspiegels ist auch 
psychologisch. Sie werden sich fiel besser fühlen und merken, dass Sie viel 
bessere Entscheidungen im Leben treffen und den Menschen in Ihrer 
Umgebung gegenüber mehr Geduld und Toleranz aufbringen. Es ist 
offensichtlich, dass dies Ihre Karriere und Ihr Familienleben positiv 
beeinflussen kann. 


Ein höherer Testosteronspiegel wird Ihnen auch dabei helfen, die 
gefürchtete erektile Dysfunktion zu vermeiden. Einige Menschen werden 
dies Lesen weil Sie es erlebt haben, aber die gute Neuigkeit ist, dass es mit 
einfachen, natürlichen Lebensänderungen kuriert werden kann. 


Wie Sie Ihren Testosteronspiegel natürlich 
heben 


Nun werden wir beginnen die Wege zu untersuchen, mit denen Sie schon 
ab heute auf natürliche Weise Testosteron produzieren können. Dieses 
Buch ist mit Absicht ziemlich kurz, da Sie einfach nur lernen müssen, was 
Sie tun können, und dann danach handeln. Sie können dieses Buch leicht 
in einem Zug durchlesen, was heißt, dass Sie sofort anfangen können, Ihr 
neues Leben zu planen. 


Wenn Sie die Ratschläge in diesem Buchbefolgen, garantiere ich Ihnen, 
dass Sie sich jünger fühlen, jünger aussehen, und wahrscheinlich geistlich 
und körperlich so gesund wie noch nie zuvor sein werden. 


1. Gut schlafen 


Wussten Sie, dass Ihr Körper morgens 30 % mehr Testosteron hat als 
Abends? 


Dies kann ein Teil der Erklärung sein, warum Männer morgens oft mit 
einer Erektion aufwachen. Falls Sie nicht mit einer Morgenerektion 
aufwachen, ist es sehr wahrscheinlich, dass Ihr Testosteronspiegel niedrig 
ist, und dass Sie nicht genug schlafen. 


Eine Studie an der Universität von Chicago hat kürzlich erwiesen, dass 
Männer, die nachts weniger als 6 Stunden Schlaf bekamen, niedrigere 
Testosteronwerte hatten als Männer, die regelmäßig 6-8 Stunden Schlaf 
bekamen. Es empfiehlt sich, dass 8 Stunden Schlaf für einen Menschen 
optimal sind, aber alles zwischen 6 und 8 Stunden ist normalerweise in 
Ordnung, Falls Sie zur Zeit 6 Stunden Schlaf bekommen und sich fühlen, 
als ob Ihnen Testosteron fehlt, sollten Sie versuchen, eine Stunde extra zu 
schlafen und zu sehen, wie Sie sich fühlen. 


Es ist wichtig, dass Ihr Schlaf von guter Qualität ist, da die Menge an sich 
nicht ausreichend ist. Um besser zu schlafen sollten Sie Dinge wie Koffein 
oder hochzuckrige Produkte früh bis spät abends vermeiden. Diese 
Produkte werden Sie wach halten und werden Ihnen nicht beim 
Einschlafen helfen. Selbst wenn Sie es schaffen, nach der Einnahme von 
etwas wie Koffein einzuschlafen, ist es wahrscheinlich, dass Sie nicht in 
der Lage sein werden, die "Tiefschlaffase" zu erreichen, die Ihr Körper 
wirklich braucht. Sie werden beim aufwachen vielleicht sogar noch 
erschöpfter sein als vor dem Einschlafen! 


Ich weiß, dass viele sagen, dass Sie für die Arbeit früh aufstehen müssen, 
weshalb Sie nicht so viel schlafen, aber das heißt einfach nur, dass Sie 
früher ins Bett gehen sollten. Guter Nachtschlaf wird nicht nur Ihre 
Testosteronwerte verbessern, sondern auch Ihre Laune und generelle 
Arbeitsfähigkeit. 


2. Schwere Gewichte heben 


Haben Sie jemals einen Mann mit großen Muskeln angesehen und sich 
gedacht, dass ihm bestimmt Testosteron fehlt?? 


Falls Sie es sich leisten können kann eine Mitgliedschaft im Fitnessstudio 
eine der besten Investitionen sein, die Sie je unternehmen werden. Es wird 
wahrscheinlich ein paar Leser geben, die bereits Fitnessmitglieder sind, 
aber das Problem ist, dass Sie wahrscheinlich nicht die richtigen Übungen 
machen, die Ihren Testosteronspiegel heben werden. 


Wenn Ihr Körper hart arbeitet, produziert er auf natürliche Weise 
Testosteron, um Muskeln wachsen zu lassen. Indem Sie ins Fitnessstudio 
gehen werden Sie nicht nur besser aussehen, sondern auch auf natürliche 
Weise Ihren Testosteronspiegel heben. 


Sie müssen Gewichte heben, die so schwer sind, dass Sie buchstäblich nur 
4-6 Wiederholungen und dabei nur 3-4 Übungen durchführen können. 
Diese Art von Gewichtheben wird Ihrem Körper keine andere Wahl geben 
als größer zu werden, und Sie werden die positive Wirkung davon spüren 
können. Viele Männer gehen ins Fitnessstudio und bleiben in ihrer 
Komfortzone, indem sie leichtere Gewichte heben und denken, dass Sie 
es wieder gut machen, indem Sie mehrere Wiederholungen machen. 


Dies wird nicht dabei helfen, Muskeln aufzubauen, und es wird auch nicht 
viel für Ihren Testosteronspiegel tun. Gehen Sie ins Fitnessstudio, heben 
Sie Gewichte die so schwer sind, dass Sie nur 4-6 Wiederholungen von 3-4 
Sätzen durchführen können, und nach ein paar Wochen werden Sie nicht 


bloß toll aussehen, sondern Sie werden sich auch toll fühlen, da der 
Anstieg an Testosteron Sie in Anspruch nehmen wird. 


3. Körperfett verlieren 


Indem Sie Ihre Körperfettwerte senken, werden Sie Ihre Testosteronwerte 
heben. Das ist so, weil Körperfett Aromatase enthält, das Testosteron zu 
Östrogen, das weibliche Hormon, umwandelt, und Ihr Körper wird 
glauben, dass Sie eine Frau sind, was nicht gut ist. Falls Sie jemals darüber 
nachgedacht haben, warum übergewichtige Männer "Männerbrüste" 
entwickeln, ist dies der Grund. 


Fett abbauen ist ein Schritt, der prima mit härterem Training in Schritt 2 
zusammenarbeitet, und wenn Sie Schritt 2 befolgen, sollte dies auch 
leicht sein. 


Um Körperfett zu verlieren ist es wichtig, dass Sie keine schnellen Diäten 
oder extreme Essgewohnheiten entwickeln. Sie sollten einfach bloß die 
Menge an Herz-Kreislauf-Training erhöhen, die Sie im Fitnessstudio 
machen. Sprechen Sie mit einem persönlichen Trainer und entwickeln Sie 
eine Routine, die Ihnen erlaubt, an manchen Tagen Gewichtheben zu 
trainieren, und an anderen Tagen auch Herz-Kreislauf-Training zu machen. 
Untersuchen Sie mal die Möglichkeiten von Intervalltraining bei hoher 
Intensität, das kurzes, anstrengendes Training und wirksam um Fett zu 
verbrennen ist. 


Sie sollten nicht nur Körperfett abnehmen um Ihren Testosteronspiegel zu 
heben, sondern auch wenn Sie generell länger leben möchten, da die 
gesundheitlichen Vorteile riesig sind. 


4. Auf Alkohol verzichten 


Ich bin mir sicher, dass ich Ihnen nicht erklären muss, dass Alkohol niemals 
für Sie gesund sein wird. Alkohol ist ein Nervengift, und wenn Sie trinken 
wird Ihr Körper sich sofort darauf konzentrieren, dieses Gift zu beseitigen, 
was auch der Grund ist, warum Sie oft danach einen Kater haben, da Ihr 
Körper noch immer versucht, sich von dem Schaden zu erholen. Wenn Ihr 
Körper das tut, kann er Ihre Testosteronwerte nicht steigern, weshalb 
viele Männer oft einen "Schnaps-Schwanz" erleben, nämlich die 
Unfähigkeit, eine Erektion zu bekommen, wenn sie betrunken sind. 
Alkohol beeinflusst das endokrine System direkt, was dazu führt, dass Ihre 
Testikel aufhören, Testosteron zu produzieren. 


Ein weiteres Problem bei Alkohol ist, dass sie wahrscheinlich abends 
trinken, was heißt, dass Sie wahrscheinlich nicht den guten Schlaf 
bekommen, den Sie Schritt 1 zufolge so dringend brauchen. Wenn Sie 
Alkohol trinken und sich dann schlafen legen, arbeitet Ihr Körper in 
Wahrheit noch immer im Versuch die Giftstoffe auszuscheiden, was heißst, 
dass er weniger tut, um Ihren Körper zu regenerieren. Deshalb fühlen Sie 
sich am Tag nach einer Sauftour oft sehr erschöpft. 


In einer perfekten Welt wäre esttoll Ihnen zu sagen, dass Sie sich ganz von 
Alkohol fernhalten sollten und erwarten zu können, dass Sie das auch tun, 
aber Trinken ist ein so großer Teil der westlichen Kultur, dass das sehr 
schwierig ist. 


Ich empfehle deshalb, dass Sie sich daran halten, nicht mehr als 3 Drinks 
zu trinken wenn Sie sich dazu entschließen, Alkohol zu trinken. Das ist oft 
die richtige Menge, die ein Mann zu sich nehmen kann, ohne dass es Ihren 
Körper allzu negativ beeinflusst, obwohl Sie sich trotzdem "heiter" fühlen 
können. 


5. Ihre sexuelle Aktivität steigern 


Das heißt nicht unbedingt, dass Sie mehr Sex haben sollten, denn wenn 
Sie an niedrigen Testosteronwerten leiden, haben Sie wahrscheinlich nicht 
das Selbstbewusstsein, um Sex zu haben, vielleicht sogar mir Ihrer Frau. 


Das ist kein Problem, da Ihr Ziel bei diesem Schritt einfach nur ist, eine 
Erektion zu bekommen und zu behalten, natürlich nur wenn es passend 
ist. Eine Studie aus Deutschland hat erwiesen, dass eine Erektion dazu 
führt, dass mehr Testosteron durch Ihren Körper strömt, da eine Erektion 
mit das "männlichste" ist, was Sie tun können. 


Das bloße Ansehen von Pornografie ist normalerweise genug um bei den 
meisten Männern eine Erektion auszulösen, und wenn Sie das nicht schon 
tun wird es Ihnen nicht schaden, sich etwas anzusehen, einfach nur damit 
das Blut mal öfter durch Ihren Schritt fließt. Selbstbefriedigung ist auch 
etwas völlig Gesundes falls Sie zurzeit keine Partnerin haben, mit der Sie 
Sex haben können. 


6. Weniger Pornos sehen 


Dieser Schritt kann wie ein Widerspruch zum vorherigen erscheinen, aber 
man kann von Sex auch überstimuliert sein. Manche Männer masturbieren 
täglich mehrmals und schauen sich mehr Pornos an als Sie sich je 
vorstellen könnten, und das Internet ist dabei nicht hilfreich. Das kann für 
manche Männer in Ordnung sein, aber es ist nicht unbedingt so, dass es 
den Testosteronspiegel hebt, und es kann sogar entgegengesetzt wirken. 
Falls Sie sich mehr und mehr daran gewöhnen, Sex zu haben und Sex zu 
sehen, dann kann das Ihren Sexualtrieb abschalten. Es gibt jetzt mehr 
Männer als je zuvor die in den 20'ern an erektiler Dysfunktion leiden, da 
sie einfach so viele Pornos gesehen haben, dass es ihnen schwerer fällt, 
erregt zu werden. 


Wie schon erwähnt kann Masturbation gesund sein, aber wenn Sie es zu 
oft tun, senken Sie Ihren Sexualtrieb, da Ihr Körper weniger Grund dazu 
hat, Testosteron zu produzieren, da eins der Hauptziele dieses Hormons 
ist, Frauen anzuziehen. Wenn Ihr Körper aber glaubt, dass Sie schon 


haufenweise Frauen anziehen, wird er weniger Testosteron freigeben weil 
er glaubt, dass er nicht so hart arbeiten muss. Es empfiehlt sich sogar, dass 
Sie nur einmal wöchentlich ejakulieren wenn Sie einen optimalen 
Sexualtrieb erhalten möchten, aber das kann vielen Männern 
schwerfallen. Es ist aber fair zu sagen, dass mehr als ein Mal pro Abend zu 
viel ist. 


». Mehr Vitamin A, B&E zu sich nehmen 


Studien haben erwiesen, dass diese Vitamine entscheidend sind, wenn es 
darum geht, bei Männern den Testosteronspiegel zu erhöhen. Es ist 
wichtig daran zu denken, dass man ist was man isst, und Sie besonders 
wenn Sie älter werden sollten Sie gut darauf achten, was Sie in Ihren 
Körper tun. Falls Sie spüren, dass Sie an einem niedrigen 
Testosteronspiegel leiden, ist es wahrscheinlich, dass Ihnen einige dieser 
Vitamine in Ihrer Ernährung fehlen. 


Da es in diesem Buch darum geht, den Testosteronspiegel auf natürliche 
Weise zu erhöhen, werde ich nicht empfehlen, dass Sie irgendwelche 
Vitamintabletten nehme, und Sie sollten versuchen, alle Vitamine aus 
natürlichen Lebensmitteln zu bekommen. 


Die besten Lebensmittel, die diese Vitamine enthalten, sind natürliche 
Früchte, Gemüse, mageres Fleisch und Nüsse. 


Die besten natürlichen Lebensmittel, die diese Vitamine enthalten und 
Ihren Testosteronspiegel erhöhen werden, sind besonders Rindfleisch, 
Schweinefleisch, Hähnchen und Schalentiere. Dazu kommen grüne 
Bohnen, Brokkoli, Haferbrei, Mandeln, Erdnussbutter und 
Sonnenblumenkerne. Ich bin überzeugt, dass Sie aus dieser Auswahl 
etwas finden können, das Ihnen schmeckt. 


8. Sich um Ihre Eier kümmern! 


Testosteron wird aus Ihren Testikeln freigegeben, und es sind auch Ihre 
Hoden, die das Testosteron produzieren; Sie müssen also kein Genie sein, 
um zu wissen, dass Sie sich gut um Ihre Testikel kümmern müssen. Dies ist 
aber der am häufigsten begangene Fehler, den Männer begehen. 


Die meisten Männer überhitzen Ihre Testikel häufig und wissen es noch 
nicht einmal. Enge Boxershorts und Unterhosen können oft dazu führen, 
dass Ihre Testikel sich überhitzen. Falls Sie "verschwitzte Eier" erleben, 
heißt das wahrscheinlich, dass Ihre Testikel überhitzt sind, und dass Sie 
etwas Loseres tragen sollten. 


Wenn Sie z.B. einen Laptop benutzen, der ziemlich heiß werden kann, 
sollten Sie auch vorsichtig sein. Wenn Sie so ein Gerät im Schoß halten 
und der Laptop zu warm wird, kann das dazu führen, dass Ihre Testikel zu 
warm werden. Deshalb ist es am besten, einen Laptop auf einem Tisch 
oder einem Tablett zu benutzen um dies zu verhindern. 


Aber auch ein langes, warmes Bad kann Ihre Testikel überhitzen. Im 
Idealfall sollten Sie nur lauwarm baden, was aber nicht besonders 
angenehm ist. Wenn Sie also warm baden wollen sollten Sie dafür sorgen, 
es nicht länger als 10-15 Minuten lang zu tun, denn sonst überhitzen Sie 
am Ende noch Ihre Testikel, was die Menge von Testosteron, die 
produziert wird, beeinflusst. 


Einige Menschen überhitzen Ihren Testikelbereich auch einfach indem sie 
zu viel Körperfett mit sich herumtragen, was noch ein Grund ist, 
abzunehmen, wie schon beschrieben. 


9. Stress vermeiden 


Es ist natürlich leichter gesagt als getan, Stress zu vermeiden, aber es 
kann kaum überraschen, dass Studien erwiesen haben, dass ein hohes 


Maß? an Stress die Menge an Testosteron, die Ihr Körper produziert, 
negativ beeinflusst. Wenn der Körper unter Stress steht wird ein Hormon 
namens Cortisol freigegeben, das die Testosteronproduktion abbricht. 
Cortisol kann sogar die Enzyme übertönen, die dafür verantwortlich sind, 
Testosteron zu produzieren, da Ihr Körper, zu Recht, entscheidet, dass es 
Ihre höchste Priorität ist, dem Stress zu entkommen um Ihr Überleben zu 
sichern. 


Cortisol hat auch andere negative Wirkungen auf Ihren Körper, indem es 
dazu führen kann, dass Sie Körperfett ansetzen. Da Sie gestresst sind, 
glaubt Ihr Körper, dass er mehr Fett lagern muss um für zukünftige 
Nahrungsmangel vorzusorgen. Dies ist eine biologische Reaktion, die über 
Millionen von Jahren durch Evolution entwickelt worden ist, da unser 
Körper tut, was er glaubt dass er muss um zu überleben. Wie wir aber 
wissen wird überflüssiges Körperfett uns das Leben im modernen Zeitalter 
nur noch schwerer machen, und wird, wie schon erwähnt, den 
Testosteronspiegel senken, während Ihr Körper mehr Östrogen 
ansammelt. 


Ich bin mir sicher, dass Sie sehen, warum es wichtig ist, Stress um jeden 
Preis zu vermeiden. Dieses Buch bietet keine persönlichen Ratschläge an, 
da keine zwei Menschen die gleichen Probleme haben, aber es gibt bei 
Amazon reichlich Bücher, in die Sie investieren können, wenn Sie Ihrer 
Meinung nach an zu viel Stress leiden. Wenn ich Ihnen einen Rat geben 
sollte, um Stress zu vermeiden, dann wäre es, dass Sie sich nicht zu viele 
Sorgen um die kleinen Dinge im Leben machen sollten. 


10. Fetthaltig essen 


Dieser Schritt wird Sie wahrscheinlich schockieren, und den meisten 
Männern wird er wahrscheinlich gerade recht kommen. Wir haben uns 
schon mit den gesunden Lebensmitteln beschäftigt, die Sie in Ihre 
Ernährung aufnehmen sollten, aber es ist wichtig, daran zu denken, dass 


Sie Ihre Ernährung ausgewogen halten sollten, und dass fetthaltige 
Nahrungsmittel in einer ausgewogenen Ernährung sehr wichtig sind. 


Neue Studien haben erwiesen, dass der männliche Körper Fett in der 
Ernährung braucht um Testosteron zu produzieren, solange Sie nicht 
überflüssiges Körperfett haben. 


Solange Ihre Ernährung nicht mehr als 30 % Fett enthält können Sie 
eigentlich essen was Sie wollen. Ein Burger, ein paar Stücke Pizza oder 
Nachos sind alle erlaubt, solange Ihre Ernährung auch genug gesundes 
Essen enthält. Nehmen Sie dies nicht als eine Ausrede, um das Pizza Hut 
"So viel wie Sie essen können"-Buffet zu stürmen. 


Es ist wichtig, dass Ihr Körperfett 25 % nicht übersteigt, und falls Ihr 
Körperfettgehalt darüber ist, sollten Sie erst abnehmen, bevor Sie Fett 
wieder in Ihren normalen Essensplan aufnehmen. 


Abschluss 


Sie haben nun 10 Schritte die Ihnen dabei helfen können, auf natürliche 
Weise mehr Testosteron zu produzieren, und es liegt an Ihnen, diese in die 
Tat umzusetzen. Hoffentlich tun Sie das meiste davon schon und müssen 

sich nur den Rest angewöhnen. In beiden Fällen sind diese Schritte ein 

guter Weg, wenn Sie Ihr Leben generell verbessern wollen. Sie werden 
nicht nurtoll aussehen, sondern sich auch toll fühlen. 


Sorgen Sie nur dafür, dass Sie diese Schritte zur Routine machen. Ich weiß 
von vielen Menschen, die sich ein paar Wochen lang an neue 
Angewohnheiten behalten, bevor sie sie wieder ablegen. Dann 


beschweren sie sich meistens, dass es nie funktioniert hat, aber in 

Wirklichkeit müssen Sie dies ungefähr 4 Wochen lang machen um 

irgendwelche deutlichen Veränderungen in Ihrem Körper und Ihrer 
Lebensauffassung zu bemerken. 


Ich wünsche Ihnen weiterhin alles Gute! 


Ben Zane 


